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TERAPIA RUCHEM DLA KLASY Ii/111, V, VI.

Cwiczenia réwnowazne.

Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto, opierajac sie plecami o krzesto i rozstawiajac biodra na
szerokos¢ stop.

Ruch: Powoli opus¢ biodra na krzesto, aby usigsé i zatrzymaj sie na sekunde. Nastepnie
przepchnij piety, aby wsta¢. Powtorz éwiczenia 10 razy.

Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder.
Ruch: Unies jedno kolano, tak aby uda byty ustawione réwnolegle do podtogi.

Zatrzymaj sie, a nastepnie powoli potdz stope na podtodze. Na przemian prawg i lewg noge,

wykonujac 10 marszéw na kazdej nodze.



Cwiczenie 3.

Pozycja wyjsciowa: Stojgc prosto, wyciggnij rece na boki aby byty réwnolegte do podtogi
Ruch: IdZ w linii prostej, zatrzymujgc sie na jedng lub dwie sekundy za kazdym razem, gdy
podniesiesz jedng stope z ziemi. Wykonaj 15 do 20 krokdw, zatrzymaj sie, a nastepnie

powtorz jeszcze raz.

Cwiczenie 4.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder.

Ruch: Balansujac na prawej nodze, chwy¢ lewg kostke lewg reka i podnies stope, aby spotkaé
sie z twoim udami. Utrzymaj te pozycje 10 sekund, a nastepnie zmien nogi. Wykonaj

¢wiczenie 5 razy na kazdg noge.



Cwiczenie 5.

Pozycja wyjsciowa: Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder i potdz dtonie na
biodrach

Ruch: Podnies prawg noge do goéry i na bok ciata. Utrzymaj pozycje do 10 sekund .Potdz
prawa noge z powrotem na ziemi i powtdrz z lewg nogg. Wykonaj ¢wiczenie 10 razy na
kazda noge.

Cwiczenie 5.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder.

Ruch: Unies jednoczesnie obie piety, aby balansowac na palcach, trzymac przez kilka sekund

i de Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder.

likatnie opusci¢ piety z powrotem na ziemie.



Powtorz ¢wiczenie 10 razy.

Cwiczenie 6. Cwiczenie oddechowe.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder. Rece w

pozycji ,,skrzydetek” .

Ruch: Maksymalny wdech nosem, nastepnie wydech ustami z jak najdtuzszym

wymawianiem gtoski ,S”-10 razy.

Katarzyna Sobaniska.



